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Vier Fragen und die Umkehrung: die Kurzfassung 
von Byron Katies 
THE WORK 


Wann immer ein Gedanke Sie bedrückt, werden diese 
vier Fragen und die Umkehrung Sie durch die 
Überprüfung leiten: 

1. Stimmt das? 

2.Kann ich absolut sicher wissen, dass es stimmt? 

3. Wie reagiere ich auf diesen Gedanken? 

4. \Ner oder was wäre ich ohne diesen Gedanken? 


Drehen Sie den Gedanken um und finden Sie drei gute 
Beispiele, in denen die jeweilige Umkehrung wahr oder 
wahrer ist als die ursprüngliche Aussage. 





Was Sie suchen, kann Ihnen niemals von 
außen gegeben werden. 


Sobald wir anfangen, unsere Gedanken zu überprüfen, sind 
unsere Partner, ob lebend oder tot oder geschieden, stets 
unsere größten Lehrer Der Mensch, mit dem Sie 
zusammenleben, passt genau. Er oder sie ist der perfekte 
Lehrer für Sie, ganz gleich ob die Beziehung funktioniert 
oder nicht, und sobald Sie mit der Überprüfung beginnen, 
werden Sie das klar erkennen. 

Das Universum ist immer ohne Fehler. Wenn Ihr Partner also 
wütend ist, gut. Wenn es etwas an ihm gibt, das Sie für 
Fehler halten, gut, denn diese Fehler sind Ihre eigenen, die 
Sie auf ihn projizieren, und Sie können sie aufschreiben, 
überprüfen und sich selbst befreien. Manche Leute suchen 
in Indien nach einem Guru, aber das brauchen Sie nicht. Sie 
leben mit einem. Ihr Partner wird Ihnen alles geben, was Sie 
brauchen, um Ihre Freiheit zu finden. 


Wenn Sie den anderen nicht lieben, schmerzt es, weil Ihr 
wahres Selbst Liebe ist. Und Sie können sich nicht dazu 
zwingen! Sie können sich nicht dazu zwingen, einen 
Menschen zu lieben. Aber wenn Sie lernen, sich selbst zu 
lieben, werden Sie unweigerlich auch den anderen lieben. 
Alles andere ist unmöglich. Sie können sich nicht zwingen, 
andere zu lieben, Sie können sich aber ebenso wenig 
zwingen, sie nicht zu lieben. Alles ist Ihre Projektion. 


Persönlichkeiten lieben nicht, sie wollen etwas. Liebe sucht 
nicht. Sie ist bereits vollkommen. Ihr fehlt es an nichts, sie 
braucht nichts, sie kennt kein »Sollte« (nicht einmal, wenn 
es zum Besten des anderen wäre). Wenn ich also jemanden 
sagen höre, dass er einen anderen Menschen liebt und von 
ihm wiedergeliebt werden will, dann weiß ich, dass er nicht 
von der Liebe spricht. Er spricht von etwas anderem. 


Wenn ich wütend auf meinen Partner bin, leide ich, und das 
entspricht mir nicht. Es passt nicht zu mir. Wenn ich meinem 
Partner mit Verständnis begegne, fühlt sich das schon 
authentischer an. Kann ich also einem auftauchenden 
Gedanken mit Verständnis begegnen? Wenn ich gelernt 
habe, meinen Gedanken mit Verständnis zu begegnen, 
begegne ich auch den anderen mit Verständnis. Was 
könnten sie schon über mich sagen, das ich nicht bereits 
gedacht hätte? Es gibt keine neuen Gedanken - sie waren 
alle schon einmal da. Wir begegnen immer nur Gedanken. 
Die Außenwelt ist die Projektion der Innenwelt. Ihr Denken, 
mein Denken - das ist dasselbe. Begegnen wir unseren 
Gedanken mit Verständnis. Nur Liebe heilt. 


Ein Leben lang setzen wir unseren Partner ins Unrecht. Dann 
fangen wir an, unsere Gedanken zu prüfen, und verlieren. 
Das ist ein gewaltiger Schock, und er erweist sich als Gnade. 
Gewinnen ist Verlieren. Verlieren ist Gewinnen. Alles 
verkehrt sich ins Gegenteil. 


Sich zu seinem eigenen Anteil an dem zu bekennen, was 
einem vom Partner angetan wurde, ist das Schönste auf der 
Welt. Man empfindet nur Demut, ohne den geringsten 
Drang, sich zu verteidigen. Man wird vollkommen 
verletzlich. Diese Art von Verletzlichkeit ist so köstlich, dass 
man sie am liebsten vom Boden auflecken würde. 


Meine Liebe ist meine Sache. Sie hat nichts mit Ihnen zu 
tun. Sie lieben mich, und es ist nicht persönlich gemeint. Sie 
erzählen die Geschichte, dass ich dies oder jenes sei, und 
verlieben sich in Ihre Geschichte. Was habe ich damit zu 
tun? Ich bin hier, um von Ihnen wahrgenommen zu werden - 
als ob ich eine Wahl hätte. Ich bin Ihre Geschichte. Nicht 
mehr und nicht weniger. Sie haben mich niemals kennen 
gelernt. Niemand hat je einen anderen kennen gelernt. 


Es ist nicht Ihre Aufgabe, mich zu lieben - es ist meine. 


Wenn Sie den Gedanken glauben: »Mein Mann sollte mich 
verstehen, und die Wirklichkeit so aussieht, dass er Sie 
nicht versteht, ist Kummer vorprogrammiert. Sie können 
alles Menschenmögliche tun, damit er Sie versteht, und am 
Ende versteht er doch nur, was er versteht. Und was haben 
Sie davon, dass er Sie versteht? Nur die Bestätigung, dass 
Ihre Geschichte wahr ist. Und selbst wenn er behauptet, Sie 
zu verstehen, versteht er nicht Sie - wenn Sie sein 
Verständnis manipulieren, kann er nur Ihre Geschichte 


verstehen. Sie werden also nicht einmal im besten Fall 
verstanden. Wir hören nicht, was Sie sagen. Wir hören, was 
wir glauben, dass Sie es sagen. Wir überdecken das, was Sie 
sagen, mit unserer eigenen Geschichte, und das ist es, was 
wir verstehen. Bestrafen Sie Ihren Mann für Ihre Gedanken? 


Ich erzähle gerne eine Geschichte, die sich um das Jahr 
1997 ereignete, als ich jeden Tag unterwegs war, Tag für Tag, 
um THE WORK mit den Menschen auf der ganzen Welt zu 
teilen, und als ich ständig in Flugzeugen, Zügen und Autos 
saß. Eines Abends stieg ich völlig erschöpft in ein Flugzeug. 
Es war ein Nachtflug, mehr konnte ich mir nicht leisten. Ich 
setzte mich neben einen Mann, nahm seine Hand, legte sie 
in meinen Schoß und schlief ein. Ich hatte keinerlei Skrupel, 
weil ich wusste, wer er wirklich war, und wusste, dass er 
mich liebte, obwohl wir einander noch nie begegnet waren. 
Als ich Stunden später erwachte, hielt er noch immer meine 
Hand. Er war so süß. Er fragte mich nicht nach meinem 
Namen. - Trotzdem war er nicht süßer als der Koffer, der auf 
einem anderen Flug aus dem Gepäckfach plumpste und mir 
auf den Kopf fiel. Es war wie ein Kuss, und ich brach 
zusammen. Woher weiß ich, dass ich einen Schlag auf den 
Kopf brauchte? Weil ich ihn bekam! Kein Fehler. Wenn Sie 
wissen, dass Sie immer das brauchen, was Sie bekommen, 
wird das Leben zum Paradies. Es ist das perfekte 
Arrangement. Das, was Sie brauchen, und sogar mehr als 
das, wird Ihnen stets im Überfluss zuteil. 


Wenn ich einen Raum betrete, weiß ich, dass mich alle 
Menschen darin lieben. Ich erwarte allerdings nicht, dass sie 


es bereits wissen. 


Die einzige Möglichkeit, verstanden zu werden, besteht 
darin, sich selbst zu verstehen. Das ist ein Fulltimejob. Wenn 
Sie Ihre Gedanken prüfen und erkennen, dass Sie wollen, 
was ist, müssen Sie keine Entscheidungen mehr über Ihren 
Partner treffen. Sie müssen an diesem Punkt keine 
Entscheidung treffen. Sie beschließen nicht, ihm sein 
Verständnis abzuringen. Er zeigt Ihnen einfach weiterhin, 
dass sein Verständnis nicht Ihre Angelegenheit ist. 


Was würde beweisen, dass Sie nicht liebenswert sind? 
Zurückweisung? Wenn Sie von jemandem zurückgewiesen 
werden - was dem anderen nur möglich ist, weil Sie nicht 
seiner Vorstellung von der Welt entsprechen -, hat das nichts 
mit Ihnen zu tun. Nur ein aufgeblähtes Ego könnte 
behaupten, das habe irgendetwas mit Ihnen zu tun. 
Angenommen Ihre Hand bewegt sich völlig unbeabsichtigt, 
und der Gedanke des anderen, was das wohl zu bedeuten 
hat, stößt ihn ab. Sind Sie so kühn zu glauben, Sie hätten 
irgendetwas damit zu tun? Das liegt nicht in Ihrer Macht. 
Niemals. Wenn er Sie anschreit und Sie denken, das sei 
keine Liebe, haben Sie sich verletzt, nicht er. Der Schmerz 
entsteht, wenn Sie innerlich schreien, er sollte sie nicht 
anschreien - nicht, wenn er Sie anschreit. Sie hadern mit der 
Wirklichkeit und verlieren. 


Wenn Sie irgendetwas sagen oder tun, um zu gefallen, 
Einfluss zu erlangen oder zu behalten, irgendjemanden oder 
irgendetwas zu kontrollieren, dann ist Furcht die Ursache 
und Schmerz die Folge. Manipulation ist Trennung, und 
Trennung ist schmerzhaft. Eine andere Person kann Sie in 
diesem Moment uneingeschränkt lieben, und Sie haben 
keine Möglichkeit, das zu erkennen. Wenn Sie aus Furcht 
heraus handeln, können Sie keine Liebe empfangen, weil Sie 
in einem Gedanken gefangen sind, der Ihnen sagt, was Sie 
tun müssen, um diese Liebe zu bekommen. Jeder belastende 
Gedanke trennt Sie von anderen Menschen. 


Ein unehrliches Ja ist ein Nein zu sich selbst. 


Wenn ein Gedanke wehtut, ist das das Zeichen dafür, dass 
er nicht wahr ist. 


Sehen Sie sich an, was Ihnen an Ihrem Partner als Schwäche 
erscheint, und achten Sie darauf, welche Chancen Ihnen das 
verschafft, ihn oder sie zu würdigen. Wenn Sie diese 
Chancen nicht sehen können, werden Sie am Ende einen 
Wutausbruch bekommen - oder Sie sind einfach frustriert 
über Ihren Mangel an Fortschritten und in Gedanken wütend 
auf sich selbst und Ihren Partner. Diese wütenden Gedanken 
sind Vorstellungen, die der Überprüfung bedürfen, das ist 
alles. Wenn die Chancen offensichtlich werden, wachsen Sie 


in eine grenzenlose Liebe hinein. Und Ihr Partner wird 
folgen, und mit ihm der Rest der Welt. 


Die Wirklichkeit entfaltet sich auf vollkommene Art und 
Weise. Was geschieht, ist gut. Ich sehe Menschen und Dinge, 
und wenn es mir einfällt, auf sie zuzugehen oder mich von 
ihnen zu entfernen, tue ich das ohne Diskussion, weil es mir 
an einer glaubwürdigen Geschichte fehlt, es nicht zu tun. 
Alles ist immer vollkommen. Träfe ich eine Entscheidung, 
bliebe mir stets weniger als das. Also trifft »es« seine eigene 
Entscheidung, und ich folge ihm. Und mir gefällt daran, dass 
diese 

Entscheidung stets gütig ist. Wenn ich diese Erfahrung mit 
einem Wort benennen sollte, wäre das Dankbarkeit. 
Lebendige, atmende Dankbarkeit. Ich bin ein Empfänger, 
und nichts, was ich tun könnte, kann das Einströmen der 
Gnade verhindern. 


Wenn Sie nach der Liebe suchen, verlieren Sie das 
Bewusstsein für die Liebe. Allerdings können Sie nur das 
Bewusstsein für die Liebe, nicht den Zustand der Liebe 
selbst verlieren. Das ist unmöglich, weil wir Liebe sind. Das 
ist unumstößlich. Wenn Sie Ihre belastenden Gedanken 
überprüfen und Ihr Geist sich klärt, strömt die Liebe in Ihr 
Leben, und Sie können nichts dagegen tun. Eines Morgens 
saß eine Freundin - sie ist so mutig - in meinem Zimmer. 
Tränen liefen ihr übers Gesicht, und sie sagte: »Ich liebe 
dich, Katie, ich liebe dich.« Die Frau hatte keinen Stolz. Ich 
sah, dass ihre Liebe für sich selbst durch mich gespiegelt 
wurde. Sie sah es ebenfalls. Und ich fragte sie: »Ist es nicht 


herrlich, so sehr zu lieben und zu wissen, dass diese Liebe 
nie enttäuscht wird?« Manchmal sieht es vielleicht so aus, 
als wollten Sie diese Liebe gegen die Geschichte tauschen, 
die in diesem Augenblick auftaucht. Das ist ein kleiner 
Ausflug in die Illusion. Und wenn Sie Ihre Geschichte 
überprüfen, kehren Sie dorthin zurück, wo Sie immer sind. 


Wenn ich nicht außerhalb von mir nach Anerkennung suche, 
bleibe ich die Anerkennung selbst. Wenn ich nach Ihrer 
Anerkennung strebe, fühle ich mich innerlich nicht wohl. 
Dank der Überprüfung weiß ich: Ich will, dass Sie schätzen, 
was Sie schätzen, weil ich Sie liebe. Ich will das, was Sie 
schätzen. Das ist Liebe - Liebe will nichts verändern. Sie hat 
bereits alles, was sie will. Sie ist bereits alles, was sie will 
und wie sie es will. 


All die Ratschläge für Ihren Partner sind für Ihre Ohren 
bestimmt. 


Ihr Partner ist Ihr Spiegel. Abgesehen davon, wie Sie ihn 
wahrnehmen, existiert er gar nicht für Sie. Er ist der, für den 
Sie ihn halten, und am Ende sehen Sie nur wieder sich 
selbst und Ihre Gedanken. Nur sich selbst - immer und 
immer und immer wieder, und damit verhindern Sie Ihre 
Selbsterkenntnis und fühlen sich im Recht und verlassen. Es 
ist schmerzhaft, wenn Sie in Ihrem Partner etwas anderes als 
Ihren Spiegel sehen. Wenn Sie also etwas an ihm stört, 


können Sie sicher sein, dass das /hr Fehler ist. Seine Fehler 
müssen Ihre Fehler sein, weil Sie sie auf ihn projizieren. 


Wenn Sie sich selbst wirklich lieben, sind Sie unfähig zu der 
Projektion, die anderen liebten Sie nicht. Wenn Ihr Mann 
sagt, dass er Sie liebt, was hat das mit Ihnen zu tun? Er sagt 
Ihnen nur, wer er ist. Er erzählt die Geschichte, Sie seien 
wundervoll, Sie seien dieses und jenes, und er liebt seine 
Geschichte über Sie. Er projiziert seine Geschichte auf Sie. 
Und wenn Sie ihm nicht geben, was er will, erzählt er die 
Geschichte, Sie seien schrecklich, Sie seien egoistisch - und 
was hat das mit Ihnen zu tun? Wenn mein Mann sagt: »Ich 
bete dich an«, denke ich: »Toll. Wie gut, dass ich ein schöner 
Traum für ihn bin.« Wenn er je zu mir käme und sagte: »Der 
Tag, an dem ich dich geheiratet habe, war der traurigste in 
meinem Leben«, hätte auch das nichts mit mir zu tun. Nur 
befände er sich dieses Mal in einem bösen Traum, und 
vielleicht würde ich denken: »Ach, der Ärmste! Er hat einen 
Albtraum. Hoffentlich wacht er bald wieder auf.« Es ist nicht 
persönlich. Wie könnte es etwas mit mir zu tun haben? Ich 
liebe ihn, und wenn das, was er über mich sagt, meiner 
Erfahrung nach nicht wahr ist, frage ich ihn, ob ich etwas für 
ihn tun kann. Wenn ich seine Bitte erfüllen kann, tue ich es, 
und wenn ich sie nicht aufrichtig erfüllen kann, tue ich es 
nicht, und er sitzt da mit seiner Geschichte. 


Sie leben mit Gott in der Gestalt Ihres Mannes, und er wird 
Ihnen all Ihre unklaren Stellen zeigen und Ihnen geben, was 
Sie brauchen, damit Sie sich befreien können. Das ist Liebe. 


Wenn Sie Gott in Ihrem Partner erkennen, wird Ihre WORK 
ganz einfach. 


Wenn wir uns ins Gedächtnis rufen, was wir wirklich lieben, 
bekommen alle Liebeslieder einen Sinn. Wenn das »Du« 
eines Liedes ein anderer Mensch ist, ist es eine Lüge. Es 
muss eine Lüge sein, weil uns ein anderer Mensch nicht 
vollkommen machen kann. Am Ende geht es immer um uns 
selbst. Wenn aber Gott das »Du« dieser Lieder ist, erkennen 
wir, wie wahr sie sind. Jedes Liebeslied wurde von Gott für 
Gott geschrieben. 


Wenn Sie Ihre Partnerin ständig manipulieren, um ihre Liebe 
zu bekommen, bestimmt dieses Motiv Ihr gesamtes Tun - 
sogar wenn Sie sie zum Essen ausführen. Das ist sehr 
schmerzhaft. Bewusstsein ist etwas Wunderbares. Freuen Sie 
sich auf das nächste Mal, wenn Sie sie manipulieren, denn 
sobald wir unsere Gedanken überprüfen, verändern sich 
unsere Muster, und wir verwandeln uns in ein einziges 
großes Fragezeichen. Es ist unglaublich spannend, dass wir 
nicht einmal wissen, wer wir abgesehen von unseren 
Motiven eigentlich sind. Und sobald Sie mit der Überprüfung 
beginnen, können Sie Ihre Partnerin zum Essen ausführen 
und sind gänzlich frei. Oder Sie führen sie nicht zum Essen 
aus und sind gänzlich frei. Sie lieben sich selbst, und weil 
Ihre Partnerin dabei nicht mitmachen muss, steckt hinter 
dem »Ich liebe dich« kein Motiv. Ist das nicht schön? Ohne 
Motiv verschwindet der Schmerz. Solange Sie noch darüber 
nachgrübelten, was sie wohl von Ihnen denkt, waren Sie in 
der Hölle. Sie mussten sich aufblasen, um Ihren eigenen 


Vorstellungen von den vermeintlichen Vorstellungen Ihrer 
Partnerin zu entsprechen. Sie mussten der Marlboro-Mann 
sein. Und wenn sie mit Ihnen schlief, sahen Sie darin die 
Bestätigung Ihrer Wahnvorstellungen. 


Wenn mein Mann zu mir sagen würde: »Bleib bei mir zu 
Hause. Ich will nicht, dass du unter die Leute gehst«, würde 
ich antworten: »Danke, mein Lieber. Ich verstehe, warum du 
das sagst, und ich gehe jetzt unter die Leute.« Ich begegne 
ihm mit einem gewissen Verständnis. Sein Wunsch ist 
ebenso wichtig wie meiner. Und ich gehe jetzt unter die 
Leute. Ich sage ihm, was ich als die Wahrheit und nichts als 
die Wahrheit bezeichne. »Ich muss unter die Leute gehen« 
ist nur ein Teil davon. Der Rest lautet: »Ich liebe dich.« »Ich 
liebe dich, und ich werde jetzt unter die Leute gehen.« Aber 
wenn ich etwas von ihm bräuchte, wenn ich seine 
Zustimmung bräuchte, sähe das anders aus. Also drehe ich 
es um - ich brauche meine Zustimmung. Und wenn ich mich 
für seine Zustimmung verraten würde, würde ich das nicht 
als ehrlich empfinden. Dann gäbe es keinen Frieden. Würde 
ich nach der Zustimmung oder der Liebe meines Mannes 
streben, dann würde ich ihn behandeln, als wäre er nicht 
ich. Das ist nicht nett ihm gegenüber. Und wenn ich nicht 
nett zu ihm bin, bin ich nicht nett zu mir. 


Sobald Sie sich der Liebe öffnen, verlieren Sie Ihre ganze 
Welt. Aus und vorbei. Die Liebe lässt nichts übrig. Sie 
verschlingt alles. Wir leiden, wenn wir sie verleugnen. Jede 
Abgrenzung ist ein Akt der Selbstsucht. Wären Sie frei von 
Angst, gäbe es nichts, was Sie einem anderen nicht geben 


würden. Doch das können Sie erst, wenn Sie so weit sind. Im 
Augenblick müssen Sie nichts geben, sondern nur Ihre 
Gedanken überprüfen, THE WORK machen. Wenn Sie Ihren 
Gedanken mit Verständnis begegnen, werden Sie feststellen, 
dass Sie nichts zu verlieren haben. Irgendwann werden Sie 
den Versuch aufgeben, sich zu schützen. Dann werden Sie 
es als Privileg empfinden, alles zu geben, was Sie haben. 


Wenn Sie Teile Ihres Universums ausklammern, ist das nicht 
Liebe. Die Liebe verbindet sich mit allem. Sie weist weder 
das Monster zurück, noch hält sie sich von dem Albtraum 
fern - sie freut sich darauf. 


Wenn ich nach der Liebe suche, werde ich sie nicht 
bekommen. Ich bin Liebe, und solange ich sie bei Ihnen 
suche, bleibt mir das verborgen. Wenn ich Sie liebe, trenne 
ich mich von mir. Ich bin Liebe, und eine größere Nähe ist 
nicht möglich. 


Liebe sagt: »Ich liebe dich bedingungslos.« Liebe sagt: »Du 
bist in Ordnung, so wie du bist.« Nur das kann heilen. Nur so 
können Sie sich verbinden. Wenn Sie meinen, Ihr Partner 
sollte anders sein, als er ist, lieben Sie ihn nicht. Dann lieben 
Sie den Menschen, der er sein wird, wenn Sie damit fertig 
sind, ihn zu manipulieren. Dann bleibt er austauschbar, bis 
er dem Bild entspricht, das Sie von ihm haben. 


Sie können einen anderen Menschen nicht enttäuschen, und 
ein anderer Mensch kann Sie nicht enttäuschen. Wenn Sie 
die Geschichte glauben, dass Ihr Partner Ihnen nicht gibt, 
was Sie sich wünschen, enttäuschen Sie sich selbst. Wenn 
Sie etwas von Ihrem Partner wollen und er es verweigert, ist 
das die Realität. Bleiben immer noch Sie. Sie können sich 
das Gewünschte jederzeit selbst geben. 


Sie leiden nur unter der Überzeugung, in Ihrem Leben würde 
etwas fehlen. In Wirklichkeit haben Sie immer, was Sie 
brauchen. 


Die Menschen denken, dass eine Beziehung sie glücklich 
machen wird, doch das Glück kann Ihnen weder ein anderer 
geben, noch werden Sie es irgendwo außerhalb von sich 
finden. Eine Beziehung ist der Zusammenschluss zweier 
Glaubenssysteme zur Bestätigung der Auffassung, etwas 
außerhalb von uns könne uns glücklich machen. Und wenn 
Sie das für wahr halten, werden Sie den anderen verlieren, 
sobald Sie über das Glaubenssystem hinauswachsen, das 
Ihre einzige Gemeinsamkeit war. Wenn Sie sich dann 
weiterentwickeln, lassen Sie dieses alte Glaubenssystem in 
dem Menschen zurück, den Sie als den anderen bezeichnen, 
und empfinden das als Trennung und Schmerz. 


Wir sind Liebe, und es gibt nichts, was wir dagegen tun 
könnten. Unser Wesen - das, was wir ohne unsere 
Geschichten sind - ist Liebe. 


Für das Ego ist Liebe nicht mehr als Zustimmung. Wenn ich 
Ihnen zustimme, lieben Sie mich. In dem Moment, in dem 
ich anderer Meinung bin und Ihre heiligen Überzeugungen 
infrage stelle, werde ich zu Ihrem Feind. Sie trennen sich in 
Gedanken von mir. Dann machen Sie sich auf die Suche 
nach allen möglichen Gründen, warum Sie Recht haben, und 
bleiben auf die Außenwelt konzentriert. Wenn Sie sich auf 
die Außenwelt konzentrieren und glauben, ein anderer sei 
die Ursache Ihres Problems und nicht die Geschichte, die Sie 
gerade glauben und an die Sie sich klammern, dann sind Sie 
das Opfer Ihrer selbst, und die Lage scheint hoffnungslos. 


Sie können einen anderen nicht lieben. Sie lieben nur die 
Geschichte, die Sie sich über ihn erzählen. 


Ich erzähle gerne eine Geschichte von meiner Tochter 
Roxann. Eines Tages rief sie mich an und bat mich, zur 
Geburtstagsfeier meines Enkels zu kommen. Ich sagte ihr, 
dass ich an diesem Tag schon etwas anderes vorhätte, einen 
öffentlichen Auftritt in einer anderen Stadt. Sie war so 
wütend und verletzt, dass sie einfach auflegte. Etwa zehn 
Minuten später rief sie mich wieder an und sagte: »Ich bin so 
aufgeregt, Mama. Ich habe gerade THE WORK über dich 


gemacht und erkannt, dass nichts, was du tust, mich daran 
hindern kann, dich zu lieben.« Das ist es, was THE WORK 
uns schenkt. Sie können niemanden daran hindern, Sie zu 
lieben. Und niemand kann Sie daran hindern, ihn zu lieben. 
Liebe ist nicht persönlich gemeint. Sie ist eine Frage dessen, 
wer Sie sind. 


Jedes Mal, wenn Sie feststellen, dass Sie sich nach Mitgefühl 
sehnen, versuchen Sie, einen anderen von Ihrem Märchen zu 
überzeugen. Und das tut immer weh. 


Eine Beziehung besteht aus zwei Menschen, die einer 
Meinung sind, zwei Menschen, die Gefallen an den 
Geschichten des jeweils anderen finden. Wir nennen das 
»Liebe«. Und wenn unser Partner nichts von der heiligen 
Geschichte hält, auf der unsere Identität beruht, trennen wir 
uns von ihm. Wenn jemand behauptet, ich sei nicht nett, 
laufe ich zu meinem Mann und sage: »Schatz, der Soundso 
hat gesagt, ich sei nicht nett.« Und er nimmt mich in den 
Arm, streichelt mir die Wange und sagt: »Aber das stimmt 
doch gar nicht. Du bist ein sehr netter Mensch!« Dann bleibt 
es mir erspart, in mich zu gehen und zu erkennen, dass 
diese Kritik der Wahrheit entspricht. Ich bringe meinen 
Verbündeten dazu, an meiner Seite zu kämpfen, und nenne 
dieses Arrangement »Liebe«. 

Wenn ich nach Hause gehe und sage: »Liebling, der 
Soundso hat gesagt, ich sei nicht nett«, und er erwidert: 
»Nun ja, weißt du, manchmal bist du tatsächlich nicht nett, 
zum Beispiel wenn ...«, und ich von ihm lieber Zustimmung 
als die Wahrheit höre, bin ich wütend und verletzt und 


mache mich auf die Suche nach einem Freund, der mir die 
gewünschte Bestätigung gibt. Unter Umständen funktioniert 
das sogar, aber früher oder später wird der Schmerz 
übermächtig. Ich muss innehalten, in mich gehen und mich 
selbst befreien. Das kann mein Mann nicht für mich tun. Das 
kann nur ich selbst für mich tun. 


Der Schmerz beginnt, wenn Sie den Gedanken glauben, 
dass irgendjemand Sie lieben sollte. Ich sage oft: »Wenn ich 
ein Gebet hätte, dann würde es lauten: »Herr, bewahre mich 
vor dem Bedürfnis nach Liebe, Anerkennung oder 
Wertschätzung. Amen.«« Wenn Sie nach der Liebe der 
anderen suchen, gehen Sie davon aus, dass Sie nicht 
vollständig ist. 


Die einzige Beziehung, die je von Bedeutung sein wird, ist 
Ihre Beziehung zu sich selbst. Wenn Sie sich lieben, lieben 
Sie den Menschen, der immer bei Ihnen ist. Erst wenn Sie 
sich lieben, werden Sie sich auch in der Gegenwart anderer 
wohlfühlen, weil andere Menschen Ihre Überzeugungen 
infrage stellen. Und bis Sie anfangen, diese Überzeugungen 
zu prüfen, müssen Sie sie verteidigen. So viel zu unseren 
Beziehungen. Menschen gehen stillschweigend Verträge ein, 
in denen sie einander versprechen, niemals am 
Glaubenssystem des anderen zu rütteln, und natürlich ist 
das unmöglich. 


Wie reagieren Sie, wenn Sie denken, Sie bräuchten die Liebe 
anderer? Machen Sie sich zum Sklaven ihrer Anerkennung? 
Führen Sie kein authentisches Leben, weil Sie den Gedanken 
nicht ertragen, die anderen könnten Sie missbilligen? 
Versuchen Sie herauszufinden, wie die anderen Sie gerne 
hätten, um sich dann wie ein Chamäleon in diesen 
Menschen zu verwandeln? Auf diese Weise werden Sie 
niemals die Liebe eines anderen erringen. Sie versuchen, 
sich in einen Menschen zu verwandeln, der Sie nicht sind, 
und wenn der andere dann sagt: »Ich liebe dich«, können 
Sie es nicht glauben, weil diese Liebe einer Fassade gilt. Der 
andere liebt einen Menschen, den es gar nicht gibt, er liebt 
den, der Sie zu sein vorgeben. Es ist schwierig, die Liebe 
anderer Menschen zu erringen. Es ist tödlich. Wenn Sie es 
versuchen, verlieren Sie das, was echt ist. Wir schaffen uns 
dieses Gefängnis, wenn wir suchen, was wir bereits haben. 


Die romantische Liebe ist die Geschichte, nach der Sie einen 
anderen Menschen brauchen, um vollständig zu werden. 
Diese Geschichte ist vollkommen verrückt. Meine Erfahrung 
besagt, dass ich niemanden brauche, um vollständig zu 
sein. Sobald ich das erkannt habe, vervollständigt mich 
jeder. 


Verletzte Gefühle oder irgendeine Art von Unbehagen 
können nicht von einer anderen Person verursacht werden. 
Kein Außenstehender kann mich verletzen. Das ist nicht 
möglich. Ich werde nur verletzt, wenn ich einen 
verletzenden Gedanken glaube. Und ich bin diejenige, die 
sich verletzt, wenn ich glaube, was ich denke. Das ist eine 


sehr gute Nachricht, weil es bedeutet, dass ich niemand 
anders brauche, um die Verletzungen zu beenden. Ich bin 
diejenige, die aufhören kann, mich zu verletzen. Es steht in 
meiner Macht. 


Alles ist eins. Es gibt weder diesen noch jenen Menschen. 
Alles ist eins. Und das ist die letzte Geschichte. Es spielt 
keine Rolle, auf welche Weise Sie versuchen, sich 
abzutrennen. Trennung ist nicht möglich. Der Gedanke, an 
den Sie glauben, ist ein Versuch, diese Verbindung zu lösen. 
Aber es ist nur ein Versuch. Es ist nicht möglich. Deshalb ist 
es auch so unangenehm. Es ist der Versuch der 
Identifikation als ein »Ich«. Das ist ein Fulltimejob, bis es das 
nicht mehr ist. 


Nur Sie können sich aus dem Paradies vertreiben. Wenn Sie 
Adam sind und sich von Eva wünschen, sie möge Sie 
vervollständigen, haben Sie sich soeben aus dem Paradies 
vertrieben. Sie könnten aber auch Ihr eigenes Wesen 
erfahren, das darin besteht, dass Sie sich selbst und damit 
auch Eva lieben, ohne jede Trennung. 

Doch wenn Sie etwas von ihr wollen, wenn Sie meinen, Sie 
brauchten ihre Liebe oder Anerkennung, dann leiden Sie. Es 
gibt nur eine Möglichkeit, wie Sie mit ihrer Hilfe vollständig 
werden können, nämlich indem Sie sie beurteilen, Ihre 
Urteile überprüfen und umkehren. 


Ihr schlimmster Verlust ist Ihr größtes Geschenk. 


Wer wären Sie in der Gesellschaft anderer, wenn Sie auf die 
Geschichte verzichteten, man sollte Sie mögen? Sie wären 
die Liebe selbst. Wenn Sie das Märchen glauben, man sollte 
Sie mögen, geht Ihnen Ihre eigene Liebe für die Menschen 
und sich selbst verloren. Liebe kann niemals von außen 
kommen. Sie kann immer nur aus Ihrem Inneren kommen. 
Das weiß ich, weil es so ist. Eines Tages ging ich in der 
Wüste mit einem Mann spazieren. Auf einmal zeigte er erste 
Anzeichen eines Schlaganfalls. Wir setzten uns, und er 
sagte: »O Gott, ich sterbe. So tu doch etwas!« Ich saß 
einfach neben ihm, liebte ihn und sah ihm in die Augen, 
wohl wissend, dass wir meilenweit von einem Telefon oder 
einem Auto entfernt waren. Er sagte: »Es ist dir egal, nicht 
wahr?« Ich erwiderte: »Stimmt.« Er konnte nur die eine 
Hälfte seines Mundes bewegen, da die andere gelähmt war, 
und als ich »Stimmt« sagte, fing er an zu lachen, und ich fiel 
in sein Gelächter ein. Dann kehrten seine Kräfte zurück. Der 
Schlaganfall war gekommen, aber nicht geblieben. Die 
Macht der Liebe. Ich wollte ihn nicht verlassen, nur um ihm 
ein wenig Zuwendung zu geben. 


Sie reagieren nicht auf andere. Sie projizieren eine 
bestimmte Bedeutung auf nichts. Nichts dort draußen ist 
von Ihnen getrennt. Sie reagieren nur auf Ihre Projektion. 
Einsamkeit ist ein ehrliches Gefühl - Sie sind der Einzige 
hier. Hier gibt es keine Menschen. Nur Sie. Nicht einmal 
diese Welt gibt es. Wenn Sie Ihre Gedanken überprüfen und 
aufhören, an Ihre Projektionen zu glauben, werden Sie es 


erkennen. Das ist das Ende der Welt. Das Ende einer Welt, 
die es nie gegeben hat. 


Ich bin immer so, wie ich Sie gerade beurteile. Ausnahmen 
gibt es nicht. Ich bin mein Schmerz. Ich bin mein Glück. 


Solange Sie eine bestimmte Vorstellung für wahr halten, 
werden Sie sie auf Ihren Mann, Ihre Frau, Ihren Geliebten, 
Ihre Kinder übertragen. Früher oder später, wenn sie Ihnen 
nicht geben, was Sie wollen, oder das bedrohen, was Sie zu 
haben glauben, werden Sie diese Vorstellung auf die 
anderen übertragen, bis Sie ihr mit einem gewissen 
Verständnis begegnen. Das ist keine Vermutung - wir 
verhalten uns so. Wir hängen nicht an Menschen, wir 
hängen an Vorstellungen. 


Nichts kann Ihnen einen Menschen nehmen, den Sie lieben. 
Das Einzige, was Ihnen Ihren Mann nehmen kann, ist der 
Glaube an einen Gedanken. Auf diese Weise entfernen Sie 
sich von ihm, und damit endet die Ehe. Sie sind eins mit 
Ihrem Mann, bis Sie an den Gedanken glauben, er sollte ein 
bestimmtes Aussehen haben, er sollte Ihnen etwas geben, er 
sollte irgendwie anders sein, als er ist. Auf diese Weise 
trennen Sie sich von ihm. In diesem Augenblick haben Sie 
Ihre Ehe aufgegeben. 


Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, dass es Sie so richtig 
glücklich macht, wenn Ihr Partner macht, was Sie wollen? 
Also kontrollieren Sie ihn, damit er immer macht, was Sie 
wollen. Ich sage: Seien Sie dankbar, wenn er macht, was Sie 
wollen, und wenn nicht, überspringen Sie ihn und tun Sie es 
selbst. 


Erst wenn Sie sich selbst gegenüber loyal sind, können Sie 
auch anderen gegenüber loyal sein. 


Verteidigung ist der erste Schritt zum Krieg. Wenn mir 
jemand sagt, ich sei gemein, ablehnend, hart, unfreundlich 
und unfair, sage ich: »Danke, mein Schatz, ich kann das 
alles in meinem Leben finden, ich bin all das und noch mehr. 
Sag mir alles, was du siehst, und gemeinsam können wir mir 
helfen zu verstehen. Durch 

dich lerne ich mich selbst kennen. Wie könnte ich ohne dich 
die Stellen in meinem Inneren finden, die unfreundlich und 
unsichtbar sind? Du bringst mich zu mir selbst. Also, mein 
Schatz, schau mir in die Augen und sag es mir noch einmal. 
Ich möchte, dass du mir alles sagst.« So gehen Freunde 
miteinander um. Man nennt das Integrität. Ich bin alles 
Mögliche. Wenn Sie mich als unfreundlich empfinden, ist das 
eine Gelegenheit für mich, in mich zu gehen und zu sehen, 
was in meinem Leben auftaucht. War ich jemals 
unfreundlich? Allerdings. War ich jemals unfair? Ich brauche 
nicht lange, um das zu erkennen. Wenn ich mich nicht 
genau erinnere, können meine Kinder meine 
Gedächtnislücken auffüllen. Als was könnte mich 
irgendjemand bezeichnen, das ich nicht irgendwann in 


meinem Leben gewesen ware? Wenn es einen einzigen 
Vorwurf gäbe, gegen den ich mich verteidigen möchte, dann 
ist das genau die Perle, die in meinem Inneren darauf 
wartet, entdeckt zu werden. 


Niemand kann Sie verlassen, das können nur Sie selbst. 
Unabhängig davon, wie er sein Versprechen hält, können Sie 
sich auf Ihr eigenes Versprechen ihm gegenüber verlassen, 
bis sich daran etwas ändert. Eine Langzeitbeziehung hält 
nur diesen einen Augenblick. Selbst wenn er verspricht, für 
immer bei Ihnen zu bleiben, können Sie das nicht wissen, 
denn solange Sie glauben, dass es »Sie« und »ihn« gibt, 
binden sich lediglich zwei 

Persönlichkeiten aneinander - und Persönlichkeiten lieben 
nicht, sie wollen etwas. 


Solange Sie sich nicht um seinetwillen (also um Ihretwillen) 
freuen können, dass er fort ist, ist Ihre WORK nicht getan. 
Deshalb ist es gut, dass Ihre Gedanken Sie mitten in der 
Nacht aus dem Schlaf reißen, wenn Sie sich aus Angst im 
Bett zusammengerollt haben. Nutzen Sie diese mächtigen 
Projektionen und machen Sie THE WORK. Sie selbst sind Ihre 
Freiheit. Sehen Sie sich Ihr gemeinsames Leben an - was Sie 
getan haben, um sicherzugehen, dass er Sie für »die 
Richtige« hielt. Sie haben Ihr Leben vertan; Sie glauben, 
ohne ihn kein Leben zu haben. Es ist gut, dass er Sie 
verlässt, damit Sie herausfinden können, wer Sie wirklich 
sind. 


Ich habe einmal mit einem Mann gesprochen, der schon seit 
einiger Zeit THE WORK machte. Seine Frau hatte sich in 
einen anderen verliebt, und statt traurig oder panisch zu 
reagieren, überprüfte er seine Gedanken. »Sie sollte bei mir 
bleiben - stimmt das? Das kann ich nicht wissen. Wie 
reagiere ich auf diesen Gedanken? Ich rege mich ziemlich 
auf. Wer wäre ich ohne diesen Gedanken? Ich würde sie 
lieben und einfach das Beste für sie wollen.« Dieser Mann 
wollte die Wahrheit wirklich wissen. Als er seine Gedanken 
überprüfte, machte er eine bedeutende Entdeckung. 
»Irgendwann«, sagte er, »konnte ich erkennen, dass diese 
Sache geschehen sollte, weil sie bereits geschah. Und ich 
konnte zu meiner Frau sagen: »Erzähl mir alles darüber, so 
als wäre ich deine beste Freundin. Sie sollte sich nicht 
zensieren, nur um Mich zu schützen. Es war erstaunlich zu 
hören, was sie erlebte. Ich freute mich so für sie. Es war die 
befreiendste Erfahrung meines Lebens.« Seine Frau Zog zu 
dem anderen, und es war in Ordnung für ihn, denn er wollte 
nicht, dass sie bei ihm blieb, wenn sie das nicht wollte. 

Ein paar Monate später hatten seine Frau und ihr neuer 
Liebhaber eine Krise, und sie brauchte jemanden, mit dem 
sie darüber reden konnte. Sie ging zu ihrem besten Freund - 
ihrem Mann. In aller Ruhe besprachen sie, welche 
Möglichkeiten sie hatte. Er liebte sie wirklich und wollte 
einfach, dass sie herausfand, was sie eigentlich wollte. Sie 
entschied sich für eine eigene Wohnung, in der sie ihre 
eigene Lösung finden konnte, und kehrte schließlich zu 
ihrem Mann zurück. In all der Zeit prüfte der Mann jedes 
Mal, wenn er in Gedanken Krieg mit den Ereignissen führte 
und Angst oder Schmerz verspürte, den Gedanken, den erin 
diesem Augenblick glaubte, und fand zu einer ruhigen und 
fröhlichen Verfassung zurück. Er erlebte am eigenen Leib, 
dass es nur ein einziges Problem gab: sein ungeprüftes 
Denken. Seine Frau gab ihm, was er brauchte, um seine 
Freiheit zu finden. 


Ihre Wahrheit ist es, eine feste Bindung einzugehen, und 
das ist nicht besser oder schlechter als etwas anderes. Sie 
vermählen sich mit Ihrer eigenen Wahrheit. »Ich werde dich 
lieben, dich ehren und dir gehorchen - und ich darf meine 
Meinung wieder ändern.« Besser geht’s nicht. Ich bin nur mit 
Gott - mit der Wirklichkeit - verheiratet. Ihm bin ich 
verpflichtet, in guten wie in schlechten Tagen. Ich kann mich 
nicht einem bestimmten Menschen verpflichten. Das würde 
mein Mann auch gar nicht wollen. Die eigentliche Hochzeit 
findet erst statt, wenn wir uns mit der Wahrheit vermählen. 


Wie wäre Ihr Leben ohne Ihren Kummer und Ihren Schmerz? 
Ich bitte Sie, aufrichtig, in sich zu gehen. Wie wäre es, wenn 
Sie die ganze Zeit über lächeln würden, wenn Sie ein für alle 
Mal frei wären? Es würde bedeuten, dass Sie niemanden 
kontrollieren müssten oder manipulieren könnten. Sie 
kämen nicht einmal auf diese verrückte Idee. So hört es sich 
an, wenn Sie jemanden manipulieren: »Du solltest bei mir 
sein.« »Wenn du mich verlässt, machst du mich 
unglücklich.« Mit diesen Gedanken bringen Sie den anderen 
dazu, Ihrer Geschichte beizupflichten, es gäbe Leid auf 
dieser Welt, obwohl Ihr wahres Wesen die Liebe ist, ob Sie 
wollen oder nicht. Sie wissen das, denn wenn Sie sich nur 
mit einem einzigen Gedanken von der Liebe entfernen, 
leiden Sie. 


Wir heiraten uns selbst - oder gar nicht. Das ist die einzig 
wahre Liebesgeschichte. Ich bin mit mir verheiratet, ich 


liebe mich selbst, und diese Liebe projiziere ich auf alle 
Menschen. Ich liebe, was ist. Etwas anderes will ich nicht. Ich 
weiß nur, dass ich hier bei Ihnen sein möchte. Ich bin hier 
bei Ihnen, und daher weiß ich, dass ich hier sein möchte. Es 
war nicht geplant, es entfaltet sich einfach. Ich liebe Sie 
ganz und gar, und Sie müssen nicht einmal mitspielen, 
deshalb verbirgt sich hinter den Worten »Ich liebe Sie« auch 
kein Motiv. Ist das nicht herrlich? Ich kann Sie ganz und gar 
lieben, und Sie haben nichts damit zu tun. Sie können auch 
gar nichts tun, um die Intimität zu verhindern, die ich mit 
Ihnen erlebe. 

Wenn Sie einen belastenden Gedanken über Ihren Partner 
denken, trennen Sie sich von ihm und von sich selbst. Sie 
lassen sich von sich selbst und damit auch von ihm 
scheiden, und das tut weh. Wenn Sie sich selbst verlassen 
und in Gedanken bei Ihrem Partner sind, lassen Sie sich von 
sich selbst scheiden. Wenn wir uns also keinerlei Vorstellung 
davon machen, wie die Wirklichkeit auszusehen hat, sind wir 
wahrlich vermählt, und es tut nicht weh. Das Leben findet in 
unserem Inneren statt. Andere Beziehungen gibt es nicht. 


Ich kann Ihren Schmerz nicht spüren. 

Das ist unmöglich. Wenn Sie geschlagen werden und ich 
meine, es »fühlen« zu können, fühle ich eine Projektion 
meiner Vermutung, wie es sich für Sie wohl anfühlen muss. 
Das ist der Schmerz, den ich fühle. Ich erinnere mich daran, 
wie es war, als ich geschlagen wurde, und fühle meine 
eigene Geschichte. In Wirklichkeit empfinde ich keinen 
Schmerz. Wir leiden nicht beide, es leidet nur einer von uns. 
Wer wäre ich ohne meine Geschichte? Schmerzfrei, glücklich 
und voll und ganz für den Menschen da, der mich braucht. 
Es heißt, Mitgefühl bedeute, den Schmerz des anderen zu 
fühlen. Als ob das überhaupt möglich wäre! Und wann sind 


Sie am stärksten präsent, am ehesten für den anderen da - 
wenn Sie leiden oder wenn Sie bei klarem Verstand und 
glücklich sind? Warum sollte ein leidender Mensch wollen, 
dass Sie ebenfalls leiden? Sollte es ihm nicht sehr viel lieber 
sein, wenn Sie voll und ganz präsent und für ihn da wären? 


Wie können Sie für andere da sein, wenn Sie meinen, deren 
Schmerz zu fühlen? Wenn jemand von einem Auto 
überfahren wird und Sie panische Angst verspüren, weil Sie 
projizieren, wie sich der andere wohl fühlt, lähmt Sie das. 
Doch manchmal verliert der Geist in einer solchen 
Krisensituation seinen Bezug und seine Projektionsfähigkeit. 
Sie denken nicht, Sie handeln nur, laufen hinüber und 
stemmen das Auto in die Höhe, ehe Sie Zeit haben zu 
fühlen, zu planen oder zu denken: »Das ist nicht möglich.« 
Es geschieht im Bruchteil einer Sekunde. Wer sind Sie ohne 
Ihre Geschichte? Das Auto ist hochgestemmt. 


»Wenn Sie jemanden aus ganzem Herzen liebten, wäre es 
eine sexuelle Beziehung« - können Sie absolut wissen, dass 
das wahr ist? Was geschieht, wenn Sie den Gedanken 
glauben, Sie könnten einem Mann nicht zu nahe kommen, 
ohne sexuell zu reagieren? Wie fühlt es sich an, wenn Sie 
glauben, Sie müssten sich in der Liebe beherrschen? Wer 
wären Sie ohne die Geschichte: »Wenn ich in seine Arme 
fiele, würde ich sexuell reagieren«? Sie wären Sie selbst. Es 
tut weh, wenn man sich vor sich selbst fürchtet. Die Macht 
der Überprüfung wird Ihnen helfen zu erkennen, dass Sie 
Liebe sind. Es gibt nichts, was Sie dagegen tun können. 


In diesem Augenblick entspricht eine feste Bindung meiner 
Wahrheit. Und wenn ich mir eine feste Bindung wünsche, 
werde ich sie in diesem Augenblick nur in mir finden. 

Wenn ich möchte, dass ein anderer eine feste Bindung zu 
mir eingeht, oder wenn ich eine feste Bindung zu einem 
anderen eingehen möchte, ist das eine hoffnungslose Sache, 
weil sich dann zwei Persönlichkeiten aneinander binden, 
und ich sage immer wieder: Persönlichkeiten lieben nicht, 
sie wollen etwas. Wenn ich etwas verspreche, halte ich es 
und behalte mir das Recht vor, meine Meinung zu ändern. 
Eine feste Beziehung ist eine wundervolle Sache. Sie 
entsteht Augenblick für Augenblick. Im einen Augenblick 
gebe ich ein Versprechen, und schon im nächsten kann es 
passieren, dass ich meine Meinung ändere. Ich halte mein 
Wort, bis ich es breche. Und die Menschen sagen, sie hätten 
die Erfahrung gemacht, dass ich meine Versprechen halte. 
Wenn jemand sagt, dass ich es nicht tue, sage ich: »Ist das 
nicht interessant? Ich habe meine Meinung geändert - nein, 
in Wirklichkeit hat es sich verändert. Das ist nicht mein Tun, 
es geschieht mit mir. Ich sehe, Sie glauben wirklich, ich 
hätte mein Versprechen halten sollen. Aber es hat sich 
geändert. Und wenn wir warten, ändert es sich vielleicht 
noch einmal.« Das wäre durchaus möglich. Es ist nicht mein 
Tun. 


Möchten Sie die Liebe Ihres Lebens kennen lernen? Sehen 
Sie in den Spiegel. 


Woher wissen Sie, dass Sie keinen Liebespartner brauchen? 
Weil Sie keinen haben. Woher wissen Sie, dass Sie einen 
Liebespartner brauchen? Da ist er! Sie können gar nichts 
daran ändern, und das ist besser so. Auf diese Weise können 
Sie sich selbst alles geben. Wozu brauchen Sie einen 
Partner? Um Ihre Sehnsucht zu stillen? Stimmt das? Seit Sie 
erwachsen sind, denken Sie, Sie bräuchten einen Partner, 
und sind immer noch voll Sehnsucht. Wie viele Partner 
brauchen Sie, um Ihre Sehnsucht zu stillen? 

Ich sage nicht, dass Sie keinen Partner brauchen. Hier geht 
es um Ihre Wahrheit. Versenken Sie sich einfach darin und 
erleben Sie sie. Sie brauchen sich selbst, ob Sie nun einen 
Partner finden oder nicht. Unterdessen warten Sie nur auf 
sich selbst. 


Wie behandeln Sie Ihren Mann, wenn Sie wollen, dass er Sie 
liebt? Finden Sie einen Grund, der Ihnen keinen Stress 
verursacht, sich zu wünschen, dass er oder irgendein 
anderer Mensch auf diesem Planeten Sie lieben sollte? Wenn 
ich denke, mein Mann sollte mich lieben, ist das keine Liebe. 
Ich will, dass er liebt, wen er eben liebt. Das tut er 
schließlich sowieso, also kann ich es mir genauso gut 
wünschen. Ich weiß, dass ich seine Liebe nicht umleiten 
kann. Ich bin keine Närrin mehr. Die Menschen nennen das 
Liebe, aber ich liebe nur, was ist. Ich weiß, wie schön es ist 
zu lieben. Deshalb weiß ich, dass es nicht meine 
Angelegenheit ist, worauf er seine Liebe richtet. Meine 
Angelegenheit ist es, ihn zu lieben. 


Ist Ihnen schon einmal aufgefallen, wie oft Sie mit dem, was 
Sie geben, das kontrollieren möchten, was Sie bekommen? 
Was passiert, wenn Sie einfach nur dastehen und etwas 
annehmen? Annehmen ist Geben. Es ist die ehrlichste Art 
und Weise, sich erkenntlich zu zeigen. Wenn jemand kommt, 
um mich zu umarmen, muss ich diese Umarmung nicht 
erwidern. Wenn man eine Umarmung annimmt - kann man 
darin sterben! Wenn man sie annimmt, stirbt der Schmerz 
und man wird in Liebe und Lachen hineingeboren. 


Ich hatte das Glück, mit einem Mann verheiratet zu sein, 
den es nicht die Bohne interessierte, seine Gedanken zu 
prüfen. Und wenn ich geglaubt hätte, dass er THE WORK 
machen sollte, hätte ich THE WORK machen müssen! Wenn 
ich geglaubt hätte, dass er mir vertrauen sollte, hätte ich 
ihm vertrauen müssen. Und ich habe ihm vertraut. Ich 
vertraute darauf, dass er genau das tun würde, was er eben 
tat. Die Ehe konnte nur perfekt sein. Hätte ich ihn nicht aus 
ganzem Herzen geliebt, wäre ich verrückt gewesen. Mit ihm 
hatte das nichts zu tun. Und es bedeutete keineswegs, dass 
ich mit ihm leben musste. 


Was Sie zu verlieren fürchten, ist bereits verloren. Vielleicht 
haben Sie es noch nicht bemerkt, und vielleicht wird es ein 
wenig dauem, bis Sie Ihren Verlust betrauert haben, und 
dann wird Ihnen vielleicht klar, dass es nie etwas zu 
verlieren gab. 


Wenn Sie glauben, Sie seien verlassen worden, verlassen 
Sie sich selbst. Wenn Sie diese Geschichte glauben, trennen 
Sie sich von sich selbst. Jedes Mal, wenn Sie sich in die 
Angelegenheiten Ihres Partners einmischen, wenn Sie 
bestimmen, mit wem er zusammen sein sollte, wen er 
verlassen sollte und wen nicht, verlassen Sie sich selbst. 
Angst und Einsamkeit sind die Folge. Solange Sie Ihre 
Überzeugungen nicht überprüfen, bleiben Sie die 
unschuldige Ursache Ihres eigenen Leids. 


Ich bin mit der Stimme in meinem Inneren verheiratet. Jede 
Ehe ist eine Metapher für diese Ehe. Mein Liebhaber ist der 
Ort in meinem Inneren, von dem ein ehrliches Ja oder Nein 
kommt. Das ist mein wahrer Partner. Er ist immer da. Und 
wenn ich ja sage, obwohl es ehrlich wäre, nein zu sagen, 
dann ist das die Trennung von diesem Partner. 


Wenn jemand denkt: »Ich sollte mich lieben«, weiß er nicht, 
was Liebe ist. Liebe ist das, was wir schon sind. Wenn Sie 
also denken, Sie sollten sich lieben, obwohl Sie es nicht tun, 
ist das eine reine Wahnvorstellung. Ist die Umkehrung nicht 
wahrer? »Ich sollte mich nicht lieben.« \Woher wissen Sie, 
dass Sie sich nicht lieben sollten? Sie tun es nicht! So sieht 
es im Augenblick aus. Der Wahrheit sind spirituelle 
Vorstellungen egal. »Ich sollte mich lieben« - ach, und auf 
welchem Planeten? Liebe ist keine Tätigkeit. Es gibt nichts 
zu tun. Wenn Sie Ihr Denken prüfen, werden Sie erkennen, 
dass nur ein belastender Gedanke Sie davon abhält, Liebe 
zu sein. 


Wenn Sie wissen, wer Sie sind, kommen Sie mit allen 
Menschen klar. Es genügt, wenn einer klar sieht, und das 
sind Sie. Sie können in die Stadt fahren, sich einen völlig 
Fremden aussuchen, ihn heiraten und ein glückliches Leben 
führen. Sie haben stets den perfekten Partner. 


Ich will die Anerkennung der Menschen nicht. Sie sollen 
denken, was sie denken. Das ist Liebe. Wenn wir jemanden 
manipulieren und versuchen, ihn zu ändern, ist das ein 
Versuch, sein Denken zu vergewaltigen. 

»Hallo, Sie da! Schluss mit der Nabelschau! Richten Sie Ihre 
Aufmerksamkeit gefälligst hierher, auf mich! Ich bin mir 
hundertprozentig sicher, dass es in Ihrem Interesse ist, wenn 
Sie mir Ihre Anerkennung schenken. Ich will das so, und was 
Sie wollen, ist mir egal.« 

Aber Sie können die Gedanken anderer nicht kontrollieren. 
Sie können noch nicht einmal Ihre eigenen Gedanken 
kontrollieren. Und außerdem gibt es da niemanden, der 
denkt. Es ist ein Spiegelkabinett. Wenn wir nach 
Anerkennung suchen, sind wir in dem Gedanken gefangen: 
»Das bin ich«, dieser kleine Fleck, dieses begrenzte Ding. 


Heiraten Sie sich selbst, und Sie heiraten alle. Alle sind Sie. 
Das ist der kosmische Witz. 


Wenn mein Mann sagt: »Würdest du mir bitte eine Tasse Tee 
bringen?«, weiß ich, was mir Freude bereitet - er hat es mir 
gerade gesagt. Daher weiß ich, was ich tun muss. Ich weiß, 
wie es sich anfühlt, wenn er mir eine Tasse Tee bringt, wie 
viel Freude und Dankbarkeit mir diese einfache Geste 
schenkt. Die Überzeugung, dass er sich seinen Tee selbst 
holen sollte, dass er mich ausnutzt oder dass ich nicht an 
der Reihe bin, den Tee zu holen, schmerzt. Es gibt keine 
Überzeugung, die der Überprüfung standhielte, keine 
ehrliche Überprüfung, nach der ich etwas anderes wäre als 
Liebe. Das Ich, das sich selbst dient. Wenn ich ihm alles 
gebe, was er will, gebe ich es mir selbst. 


In Wirklichkeit sind Sie ohne eine Geschichte geschlechtslos 
- weder Mann noch Frau, noch nicht einmal ein Mensch. Sie 
sind nicht irgendetwas. Es ist nicht irgendetwas, es ist mehr 
als das. Es ist allumfassend, es stellt noch nicht einmal 
Fragen, in der Leere gibt es keine Fragen, nur die Erfahrung 
der Leere. Und nicht einmal das. 


Wir benutzen unsere Schönheit, unsere Klugheit und 
unseren Charme, um irgendjemanden für eine Partnerschaft 
zu gewinnen, als sei er ein Tier - und wenn er aus dem Käfig 
ausbrechen will, werden wir wütend. Ich finde das nicht 
besonders liebevoll. Es ist keine Selbstliebe. Ich will, dass 
mein Mann will, was er will. Außerdem stelle ich fest, dass 
ich keine Wahl habe. Das ist Selbstliebe. Er tut, was er tut, 
und ich liebe. Das ist es, was ich will, denn es tut weh, wenn 
ich mit der Wirklichkeit im Streit liege. 


Es spricht einiges für die Monogamie. 

Sie ist das ultimative Symbol für das Eine, weil sie dafür 
sorgt, dass Ihr Geist immer nur auf eine Hauptbezugsperson 
gerichtet ist. Sie müssen nur all die Gedanken, all die 
Geschichten über Ihren Partner auflösen, die in Ihnen 
aufsteigen. Die Monogamiie ist heilig, weil sie es dem Geist 
erlaubt, ganz ruhig zu sein. Ein einziger Mensch schenkt 
Ihnen die Erfahrungen, die Sie auch mit einer Million 
Menschen machen könnten. Es gibt nur einen Geist. Ihr 
Partner wird Sie mit allen der Menschheit bekannten 
Vorstellungen in jeder beliebigen Kombination 
konfrontieren, damit Sie sich selbst kennen lernen können. 
Wenn es Ihnen gelingt, den Menschen lieben zu lernen, mit 
dem Sie zusammen sind, haben Sie die Liebe zu sich selbst 
gefunden. 


Wenn wir keine Vorstellungen damit verbinden, ist Sex wie 
Atmen oder Gehen. Er ist Schönheit, er ist Sie. Wenn Sie sich 
allerdings darauf einlassen, Dinge wie Befriedigung, 
Ekstase, Intimität, Zusammengehörigkeit und Romantik zu 
suchen, sollten Sie nicht damit rechnen, sie auch zu finden. 


Eine Erektion bedeutet, dass Sie sexuell erregt sind - stimmt 
das? Sind Sie sicher? Glauben Sie alles, was Sie denken? 
Was bedeutet es wirklich? Eine Erektion ist eine Erektion. 
Mehr nicht. Ihr Leiden beginnt mit der Geschichte, die Sie 
sich darüber erzählen. Wenn Sie beispielsweise glauben, Sie 


müssten etwas mit Ihrer Erektion machen, und können es 
nicht, leiden Sie. Wenn Sie nicht glauben würden, dass Sie 
etwas mit Ihrer Erektion tun sollten, wären Sie einfach eins 
mit ihr, wären Sie Ihre Erektion. Es wäre eine vollständige 
Erfahrung mit Anfang, Mitte und Ende. Kein Höhepunkt, 
keine Ejakulation, nur ein wunderschöner erigierter Penis, 
der aus dem Nichts kommt und nirgendwohin geht. 


Ihr Partner hat nichts damit zu tun, wie Sie das gemeinsame 
Liebesspiel empfinden - gar nichts. Sie berühren ihn und 
erzählen sich eine Geschichte, was das zu bedeuten hat. 

Er berührt Sie, und Sie erzählen sich eine Geschichte, was 
das zu bedeuten hat, und steigern damit Ihre Lust oder 
dämpfen sie. Wenn Sie glauben, er berühre Sie nicht richtig, 
nehmen Sie sich selbst die Lust. Sie denken, Sie wüssten 
etwas. In Wahrheit schläft Gott mit Gott, und Regeln gibt es 
nicht. Und wenn Sie daran teilhaben wollen, seien Sie ganz 
und gar präsent. Ihr Partner muss nicht daran teilhaben, er 
ist nur Ihre Geschichte: »Er macht es richtig«, »Er macht es 
falsch«, »Er denkt dies«, »Er denkt jenes«, »Wenn er mich 
wirklich liebte, würde er ...«, und so weiter. Immer weiter - 
es ist nur Ihre Geschichte. 


Hatten Sie je Sex ohne Ihre Geschichte? Nein, niemals. 
Niemand hatte das. Jeder Mensch erzählt sich eine 
Geschichte darüber, was Sex ist. Sie versuchen, Ihre 
Erfahrung mit Ihrer Geschichte zur Deckung zu bringen: Der 
Sex ist gut, der Sex ist schlecht, Sie sind eine gute 
Liebhaberin, Sie sind es nicht, Ihr Partner sollte dies tun, Ihr 
Partner sollte jenes tun. Ständig versuchen Sie, Ihrer 


Geschichte gerecht zu werden. Beim Sex begegnen Sie 
Ihren Überzeugungen - wer er ist, wer Sie sind, was Ihre 
Berührung bedeutet, was seine Berührung bedeutet, was 
dieses Gefühl bedeutet, was jenes Gefühl bedeutet. Sie 
erzählen sich eine Geschichte darüber und beurteilen sie als 
gut oder schlecht. Wer wären Sie ohne Ihre Geschichte? Sie 
wären frei. Nicht zu wissen ist für mich das Schönste. Und 
die Wahrheit ist, Sie wissen es tatsächlich nicht. Ohne Ihre 
Geschichte hätten Sie Sex und Spaß daran oder keinen Sex 
und Spaß daran. Alles wäre einfach, was es ist. 


Niemand ist psychisch krank, niemand ist frigide: Das sind 
nur Begriffe, mit denen wir uns von anderen trennen, damit 
wir nicht verstehen müssen. Sie erzählen sich die 
Geschichte, wer die Männer sind und was Sex ist, und 
verwandeln sich in Eis. Sie sind nicht frigide, Sie halten nur 
an einer ungeprüften Geschichte fest. Überprüfen Sie Ihre 
Überzeugungen - und wer weiß, was für eine Liebhaberin 
Sie sein werden? Mit sexueller Lust hat das nichts zu tun. 
Wenn Sie Ihren Gedanken mit Verständnis begegnen, 
begegnen Sie sich selbst. Sie werden Ihr eigener Liebhaber. 
Denn letzten Endes sind Sie der Mensch, mit dem Sie 
schlafen. 


Wenn mein Mann eine Affäre hätte und ich das nicht in 
Ordnung fände, würde ich ihn dennoch aus ganzem Herzen 
lieben. Vielleicht würde ich zu ihm sagen: »Mein Schatz, ich 
weiß, dass du eine Affäre hast, und weil das so ist, stelle ich 
fest, dass sich etwas in mir von dir entfernen möchte. Ich 
weiß nicht, was es ist, ich weiß nur, dass es so ist. Es 


spiegelt deine Entfernung von mir, und ich möchte, dass du 
das weißt.« Wenn er die Affäre fortsetzen wollte, wenn er es 
weiterhin vorziehen würde, seine Zeit mit einer anderen 
Frau zu verbringen, würde ich vielleicht feststellen, dass ich 
mich von ihm entferne oder auch nicht, aber ich müsste ihn 
nicht im Zorn verlassen. Ich kann nichts tun, um bei ihm zu 
bleiben, und ich kann nichts tun, um mich von ihm zu 
trennen. Ich bin nicht dafür verantwortlich. Vielleicht würde 
ich bei ihm bleiben oder mich in einem Zustand völliger 
Liebe von ihm trennen und denken: »Wie faszinierend, ich 
trenne mich jetzt von ihm.« Dann würde ich vermutlich 
lachen und weitergehen, weil in mir kein Krieg herrscht. Eine 
andere Frau würde sich vielleicht von ihm trennen und 
denken: »Er hätte keine Affäre haben dürfen«, »Er hat mich 
verletzt«, »Er hat mich nicht verdient«, »Er hat sein 
Versprechen gebrochen«, »Er ist ein herzloser Bastard.« In 
beiden Fällen geschieht das Gleiche. Nur die Geschichten 
unterscheiden sich. Sie werden Ihren Weg gehen, so oder so: 
Die Frage ist, werden Sie dabei schreien und um sich treten, 
oder werden Sie Ihren Weg würdevoll, großzügig und in 
Frieden gehen? Sie haben keinen Einfluss darauf, Sie 
können es nicht vortäuschen, Sie können sich nicht 
spiritueller oder liebevoller machen, als Sie sind. Seien Sie 
einfach ehrlich, prüfen Sie Ihre Gedanken und seien Sie 
aufmerksam. Wenn dann jemand sagt: »Oh, diese Trennung 
ist eine schreckliche Sache«, erwidern Sie vielleicht: »Ich 
verstehe, weshalb Sie das glauben, und es entspricht ganz 
und gar nicht meiner Erfahrung.« 


Die Liebe ist so gierig nach sich selbst, dass sie nichts übrig 
lässt. Und wenn Sie das Gefühl haben, in dieser Liebe zu 
vergehen, wenn Sie sie nicht verschenken, können Sie 
nichts daran ändern. Sie können sie nur sein. Sie können 


sich davon verzehren lassen. Sie sitzen in dieser Liebe und 
sterben. Und wenn Sie Liebe sind, gilt: »Etwas« ist gleich 
»nichts«. »Ich« ist gleich »ich«. 


Die Liebe heißt jeden Atemzug willkommen. Sie weist kein 
Sandkorn und kein Stäubchen ab. Sie geht vollkommen auf 
in der Liebe zu sich selbst, in ihrem Entzücken darüber, dass 
sie sich selbst durch ihre Gegenwart erkennt, in jeder 
Hinsicht, ohne Grenzen. Sie nimmt alles und jeden an, vom 
Mörder und Vergewaltiger über den Heiligen bis hin zu Hund 
und Katze. 


Der Unterschied zwischen Vergnügen und Freude? Oooh .... 
der ist so groß wie von hier bis zum Mond! Von hier bis zu 
einer anderen Galaxie! Vergnügen ist der Versuch, sich mit 
etwas anzufüllen. Freude ist das, was Sie sind. 


Es gibt nur eine einzige Möglichkeit, eins mit Ihrem Partner 
zu werden, nämlich indem Sie sich von der Überzeugung 
befreien, etwas von ihm zu wollen, und sich ihm dann ganz 
und gar schenken. Das ist wahres Einswerden. Das Geben 
entspricht unserem Wesen, doch manchmal wissen wir nicht 
so genau, was wir eigentlich geben sollen. Die Wahrheit, die 
Sie erfahren, ist wie ich mit Ihnen eins werde. Auf diese 
Weise berühren Sie mich, und Sie berühren mich so tief, 
dass mir die Tränen kommen. Ich weiß nicht, was Sie da tun, 
aber ich bin eins mit Ihnen geworden, und Sie haben keine 


Wahl. Und ich kann es immer und immer und immer wieder 
tun, bis in alle Ewigkeit, mühelos. Man nennt das lieben. 


Wenn Sie den Zustand erreichen, wo Sie nichts mehr von 
Ihrem Partner wollen, haben Sie das Gefühl: »Bingo! Ich 
habe gerade das große Los gezogen!« Sobald ich etwas von 
meinem Partner will, muss ich mir mein Denken ansehen. 
Weil ich bereits alles habe. Jeder von uns hat das. Deshalb 
kann ich so gemütlich hier sitzen: Ich will nichts von Ihnen. 
Ich will nicht einmal Ihre Freiheit, wenn Sie sie nicht wollen. 
Ich will nicht einmal Ihren Frieden. Doch wenn Sie das 
wollen, ist das alles, was von meinem Wunsch übrig bleibt. 
Ich werde eins mit Ihnen, weil ich weiß, wie es war, zu 
wollen. Und wenn Sie kein Interesse an der Freiheit haben, 
dann will ich auch das. Ich will Ihren Himmel, ich will Ihre 
Hölle. Ich will, was Sie wollen, weil ich Sie liebe. 


Die Liebe ist in sich selbst so gewaltig. Sie sterben darin. Sie 
sterben nicht in die Angst hinein, Sie sterben in die Liebe 
hinein. Sie ist so riesig, dass Sie darin verbrennen. Sie ist so 
eifersüchtig, so begierig, sich selbst gespiegelt zu 
bekommen, dass sie nichts übrig lässt. Und wenn Sie das 
Gefühl haben, in ihr zu vergehen, wenn Sie sie nicht 
verschenken, dann ist sie so groß, dass Sie nichts damit 
anfangen können. Sie können sie nur sein. 
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